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“全民运动会” 关尹新民随笔

    生活方式改

变、老龄化和肥
胖是中国糖尿病

流行的三大主
因，同时中国成

年人心血管疾病
发病率还在逐年

提升。“十四五”
规划目标任务中

有一项就是“人均预期寿命再提高 1岁”，如

何让自己活得更久更好呢？我们常说，保持健
康的核心密码就是管住嘴、迈开腿。但在我

国，能够保持健康饮食与合理运动的人群比
例并不高。昨天，长三角一体化健康促进行动

暨新民健康大讲堂巡讲第五期邀请中国工程
院院士、上海交通大学医学院附属瑞金医院

院长宁光教授介绍如何保持“食与动的平

衡”，并澄清了一些常见的认识误区。

中国有三大饮食“杀手”

宁光院士告诉大家，近 40年，我国居民
饮食运动习惯改变，代谢性疾病及心血管疾

病风险显著上升。其中，膳食风险、高血压、高
血糖、高胆固醇、肥胖等均被列入我国十大死

亡危险因素。
今年，《糖尿病杂志》发表了宁光院士团

队完成的一项研究，论文调查了 2亿多中国

人，第一次大规模采用了互联网被动数据探
索了中国人的生活习惯和疾病之间究竟有什

么关系，并绘制了首张中国饮食习惯与代谢
病地图。研究显示，热爱高温烹饪的地区有更

多高血压、糖尿病和高体质量指数（BMI）困
扰，爱吃辣的地方糖尿病风险低。

饮食管理的重要性毋庸置疑，从全球范
围来看，五分之一的死亡与不健康饮食有关，

中国等东亚地区这一比例更高。宁光院士强
调，中国三大饮食“杀手”分别是高盐、低谷

物、低新鲜水果摄入，与之相关的三大疾病分
别是心血管疾病、肿瘤和糖尿病。

其中，高盐摄入可增加高血压的发病风
险，调查显示，与每天钠摄入低于 3.2 克的

人群相比，每天钠摄入超过 7.6 克的中国
人群患高血压风险增加 84%；高钠摄入人

群患脑卒中风险增加 24%，脑卒中死亡风险

增加 63%。

全谷物食物保留了对人体有益处的膳食
纤维、维生素、矿物质及植物化合物等，而我们

的饮食是精制谷物为主，往往都是高升糖指数
的食物，营养价值下降，膳食纤维损失，长期食

用可造成维生素和矿物质的摄入不足。
2021年发布的《中国居民膳食指南科学

研究报告》指出，保持每日全谷物、新鲜水果

的摄入，可降低心血管疾病、糖尿病、肿瘤的
发病风险，同时也更有助于维持体重。

江南饮食更适合国人
对于食物的种类来讲，到底哪些食物的

种类是好的？宁光院士介绍，世界上备受推崇

的是地中海饮食，它的饮食最重要的是三个
特征：使用初榨橄榄油，多推荐干果和海产

品，饮用一定的红酒。不过，很多人并没有完
全了解地中海饮食的精髓，甚至还吃了过多

的坚果，反而摄入过多的脂肪。应该说，地中

海饮食最重要的就是新鲜蔬菜水果和鱼类的
摄入。而橄榄油拌蔬菜吃，也可以最大程度保

留蔬菜的营养成分。
不过，基于由宁光院士团队完成的研究，

他认为“传统江南饮食”在营养体系上和地中
海饮食相似，而江南饮食从降压和降糖两个

角度则优于地中海饮食。这种新饮食习惯更
适合于中国人的口味。基于流行病学证据，宁

光院士认为，长江中下游居民长期形成的饮
食结构有利于心血管代谢性疾病的防控，这

种“江南饮食”的特点是：推荐植物油（比如花
生、菜籽油）低温烹饪；增加鱼虾等优质蛋白；

增加蔬果、豆制品、粗粮；减少糖、油、盐的摄
入；推荐蒸、煮的烹饪方式。

现场也有观众提出疑问，有的医生建议
多吃水果，有的却说水果糖分很高，要少吃，

到底应该听谁的？晚上吃水果是否会影响代
谢？水果吃多了会造成糖尿病吗？对此，宁光

院士指出，糖尿病的“锅”不应该让水果来背。
糖尿病不是吃糖吃出来的。尽管糖尿病确实

存在着体内血糖升高的症状，但这并不是因
为糖分高引起的，而是体内分泌的胰岛素不

足或胰岛素生物作用受到损害，没办法代谢
掉体内的糖分所致。所以正常人吃糖或者水

果是不会得糖尿病的。吃水果不分早晚，但要

避免临睡前吃得太饱；有的人把水果当饭吃，

就很容易使血糖失去平衡，这也是错误的习
惯；此外，已经得了糖尿病的人需要控制水果

的量和品种。

传统运动应发扬光大
宁光院士还介绍了运动的重要性。尽管工

作繁忙，但宁光院士本人每天都运动，当说起自

己每天基本都要坚持分三次做满 100个俯卧
撑时，台下响起了热烈的掌声。宁光院士说，运

动是最好的“抗病良药”，千万不要用“忙”“累”
来作为借口，很多年轻人一回家就躺着看手机，

久坐不动刷刷剧，其实危害极大。

宁光院士介绍，以提高心肺功能、减轻体
重、调节血压、改善血脂为主要目的体育锻炼

者，可首选有氧运动方式。而力量练习可提高
肌肉力量、增加肌肉体积、发展肌肉耐力，促

进骨骼发育和骨健康。他建议，年轻人群可以
选择球类运动、游泳等锻炼方式。不过，这些

技能型的锻炼方式需要良好的身体素质作为

基础。对于老年人来说，宁光院士建议，到公
园里跳广场舞、到健身步道上去快走都是不

错的方式，但是要注意着装的选择。比如老年
朋友，健身步道上快走要尽量穿软底的运动

鞋。“运动要根据自身情况来调整强度，任何
形式的中等强度体力活动达到每周 300 分

钟，均能带来显著健康益处。”

宁光院士特别提到，中国传统运动方式比
如五禽戏、太极拳等，动作平缓，柔中带刚，具

有独特的健身养生效果，可以提高心肺功能、
平衡能力，改善神

经系统功能，调节
心理状态，且安全

性好。“除老年人
外，年轻人也可积

极参加，将传统文
化发扬光大。”

首席记者 左妍

    最近一段时间，正在陕西采访第十四届全

运会，这是 2022年北京冬奥会之前，国内规
模最大、水平最高的体育盛会。 前两日，在

微信群里分享一则全运热点新闻， 有朋友
忽然跳出来说了句，“从 1997 年上海的八

运会之后，就已经很少关心全运会，感觉越来
越变味了。 ”

这个朋友的话，虽有些极端，但确实也

能代表一部分人的心态。 过去的几届全运
会，都爆出过一些“黑幕”，让分、让球、消极

比赛、瓜分金牌，竞技场变成了利益交换的
名利场，因此难免伤了人心。 还有一些人觉

得，全运会只是体育系统内四年一次的“排

排座，吃果果”，与我们普通人何干？

但也应该以更积极乐观的眼光，来看待
变化中的全运会。 实际上，现在的全运会不

仅仅只是专业体育人的聚会，更多的已经与
喜爱运动的老百姓息息相关。 从 2017年的

天津全运会开始，就增加了群众体育项目的
比赛，业余爱好者一样可以争金牌，这是全

运会历史上的一次极其重大的突破。

本届陕西全运会， 更是鲜明地提出了

“全民全运、同心同行”的口号，甚至像广场

舞、广播体操这样的民间项目，也首次以线
上比赛的形式举办， 吸引了近万人参赛，普

及性更高的乒乓球、羽毛球、足球、篮球等就
更不用说了。

我还有一个朋友，人称光哥，平时最大
的爱好就是打羽毛球。 他并非专业选手，也

是半路出家， 水平却还蛮不错。 虽已 67岁

“高龄”，还常常要和小他十几、二十岁的“年

轻人”打，挑战极限。 我估计，如果他知道全

运会有 65岁以上组的比赛， 肯定也是很有
兴致去参加一回的。

时至今日，在全民健康的理念越来越深
入人心之际，我们已经看到了国人的体育回

归人本的理念， 竞技金牌并不是体育的全
部。热爱体育锻炼，关注运动本身，才是体育

的真正意义。

陕西全运会开幕前，习近平总书记特意
强调了一点：“把群众性体育纳入全运会，组

织人民群众广泛参与，就更好起到了举办全
运会的作用。 ”所以，全运会不仅仅是“全国

运动会”，更应该是“全民运动会”。

    本报讯（首席记者 范洁）乐享健康，乐

跑长三角。昨天下午，长三角一体化健康促进
行动暨新民健康大讲堂巡讲第五期在上海安

利体验馆举行，同时启动 2021年上海市安利
纽崔莱健康慈善慢跑活动。

“长三角一体化健康促进行动暨新民健
康大讲堂巡讲”活动由上海市健康促进委员

会、上海报业集团指导，上海市卫生健康委
员会、上海市体育局和新民晚报社主办，从

今年 3 月起，围绕“科学防疫、健康养生、全
民健身、心理疗愈”等主题，先后走进上海青

浦区、江苏苏州市、浙江台州市、安徽马鞍山

市，开展健康主题巡讲活动，通过线下、线上
相结合的传播方式，传递科学养生、运动及

营养保健等方面的健康知识，构建大健康生
态圈。

中国工程院院士、上海交通大学医学院
附属瑞金医院院长宁光教授担任巡讲首席专

家，他表示，“健康上海行动是 2400万上海市

民身心健康、高品质生活的任务书和路线
图。”，普及健康知识、培育健康生活方式是健

康上海行动的“第一行动”，是预防慢性病最
根本、最有效、最经济的手段。

现场，作为长三角一体化健康促进行动
系列活动之一，2021年上海市安利纽崔莱健

康慈善慢跑启动，以“乐跑长三角，共享健康

生活”为主题，倡导市民关注身心健康，为传
递爱心而奔跑。今年，为响应上海市新冠疫情

防控要求，不设具体的跑步时间和地点，不举
办大规模聚集的跑步活动，而是倡导跑步爱

好者带动家人就近运动，长期坚持。
据悉，长三角地区居民只要向上海市慈

善基金会捐款 20元，即可获得跑步套装一份
（共计 2000份，送罄即止）。此外，安利公司通

过市慈善基金会，向市心理康复协会资助 30

万元，用于支持 962525心理热线的志愿者。

长三角一体化健康促进行动启动
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2021安利纽崔莱健康慈善慢跑活动举行

每周300分钟中等强度运动有益健康
宁光院士详解“食与动的平衡”，强调久坐不动刷剧危害大
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